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に接続するヘッドマウントディスプレイ（Head Mounted Display :HMD）とゲームパッドを
操作端末とする PCアプリケーションとして開発され，大学生 11名を対象とした評価実験
にて，ストレス軽減効果を確認した．実用場面を想定し携帯性を高めるため，スマートフ
ォン装着型の HMDを採用したスマートフォン VRアプリケーションでは，企業社員 37名
を対象とした性能実証実験により，SAT法と同等のメンタルヘルス改善効果が確認された
[5]． 

















 以下，2 章では関連研究について述べる，3 章では SAT 法について，4 章ではスマート
システムについて，5章では評価実験について，6章では結論を述べる． 
 
























 瞑想法などを使ったマインドフルネスストレス低減法(MBSR: Mindfulness-based stress 








































































































































図 1 SAT法で用いられる光イメージ色彩表  
 
 





































   
図 3 コース構成図 
 
8 
やすくする．この違和感が身体のどの部位にどのような種類かを特定する（表 2 質問 6，
7）．そして，その際にユーザが感じるストレスの程度を，全くストレスが無い状態を 0%，
ストレスで耐えられない状態を 100%とした場合に，何%であるのかを選択することで，ス
トレス度合いを明確化する（表 2質問 8）． 
 後半は，前半で明確化されたストレスに対し，ユーザは，光イメージ法・代理顔表象法
（表 3）の質問に沿って，ストレスの軽減を行っていく． 












































































表 2 ソリューション部前半質問 
質問 1 今気になる事は何ですか？ 思い浮かべてください 
質問 2 それはどのようなことですか？ 選んでください（自分の将来のこと，家族の
健康のことなど 34種類のストレス源一覧から一択） 
質問 3 その程度はどれくらいですか？ 選んでください（「そうではない」，「まあ
そうである」，「大いにそうである」） 
質問 4 その気になる事は，目を閉じて色であらわすとどのような色ですか？  
質問 5 その色の形はどのようですか？思い浮かべてください 
質問 6 その色と形を想い浮かべると，どこに身体違和感を覚えますか？  
質問 7 違和感はどのような種類ですか？  
質問 8 違和感が生じた時のストレス度は何%ですか？  
 





質問 3 ストレス度は何%になりましたか？ 
質問 4 その気持ちのイメージでいると，その場所で良いイメージを感じるのはどの顔
ですか(代理顔表象画像提示開始) 
質問 5 ストレス度は何%になりましたか？ 
 
質問 6 今ストレスを感じていることは，どのようになりましたか？ 
質問 7 あなたの選んだ人の中で，一番気になる人はどれですか 
質問 8 その方はなんとあなたに語りかけてきますか？ 


























(表 2質問 1の回答結果)で感じるストレスは，どの程度になりましたか？ 
 
 

























































図 9 光に包まれるイメージを想起する画面 
 
  











































































































































































































































































BREATH は 5 分間タイマー機能を実装したため，タイマーを設定し，実験実施者らは，対
象者たちと一緒に呼吸法を１回実施した．次に，2週間の期間中，毎日１回安静状態を作っ
て，呼吸法を実施するよう指導した．そして，初回の実施前後，7日目実施後，14日目実施









































































































尺度においても有意な差は認められなかった（表 5）．  
 
表 5 システム使用前と使用直後の尺度得点の変化 
尺度名 実験群 (n=21) 
平均値 標準偏差 Z値 p値  
特性不安 使用前 42.95 9.233 -1.549 0.121 n.s. 
使用直後 41.85 11.032 
抑うつ 使用前 32.48 13.041 -1.068 0.286 n.s. 
使用直後 33.05 11.260 
自己抑制型行動
特性 
使用前 10.00 2.665 -0.571 0.568 n.s. 
使用直後 9.85 3.297 
感情認知困難度 使用前 9.24 2.737 -0.020 0.984 n.s. 
使用直後 9.40 3.315 













 表 6 システム使用前と 1週間後の尺度得点の変化 
尺度名 実験群 (n=21) 
平均値 標準偏差 Z値 p値  
特性不安 使用前 42.95 9.233 -1.915 0.055 † 
１週間後 38.00 9.937 
抑うつ 使用前 32.48 13.041 -0.313 0.754 n.s. 
１週間後 31.53 7.081 
自己抑制型行動
特性 
使用前 10.00 2.665 -1.490 0.136 n.s. 
１週間後 8.88 1.500 
感情認知困難度 使用前 9.24 2.737 -0.884 0.377 n.s. 
１週間後 9.60 3.066 




















 表 7 システム使用直後と 1週間後の尺度得点の変化 
尺度名 実験群 (n=21) 
平均値 標準偏差 Z値 p値  
特性不安 使用直後 41.85 11.032 -0.094 0.925 n.s. 
１週間後 38.00 9.937 
抑うつ 使用直後 33.05 11.260 -1.341 0.180 n.s. 
１週間後 31.53 7.081 
自己抑制型行動
特性 
使用直度  9.85  3.297 -0.637 0.524 n.s. 
１週間後 8.88 1.500 
感情認知困難度 使用直後  9.40 3.315 -1.534 0.125 n.s. 
１週間後 9.60 3.066 





 システム使用前・2週間後の結果を表 8に示す．システム使用前，2週間後の 2時点にお
ける各測定尺度の平均値を比較すると，不安感の改善を示す特性不安尺度は，システム使用
前 42.95，使用 2週間後 36.88と，使用前と 2週間後の検定から有意な改善が確認された 
（Z=-2.592，p=0.01）． 













 表 8 システム使用前と 2週間後の尺度得点の変化 
尺度名 実験群 (n=21) 
平均値 標準偏差 Z値 p値  
特性不安 使用前 42.95 9.233 -2.592 0.01 * 
2週間後 36.88 9.521 
抑うつ 使用前 32.48 13.041 -1.218 0.223 n.s. 
2週間後 29.50 7.668 
自己抑制型行動
特性 
使用前 10.00 2.665 -1.058 0.290 n.s. 
2週間後 8.75 2.082 
感情認知困難度 使用前 9.24 2.737 -1.229 0.219 n.s. 
2週間後 8.00 2.633 
*p<0.05, **p<0.01, †p<0.1, n.s.非有意 
 
 
 表 9 システム使用直後と 2週間後の尺度得点の変化 
尺度名 実験群 (n=21) 
平均値 標準偏差 Z値 p値  
特性不安 使用直後 41.85 11.032 -2.624 0.009 ** 
2週間後 36.88 9.521 
抑うつ 使用直後 33.05 11.260 -1.165 0.244 n.s. 
2週間後 29.50 7.668 
自己抑制型行動
特性 
使用直後 9.85 3.297 -1.393 0.164 n.s. 
2週間後 8.75 2.082 
感情認知困難度 使用直後 9.40 3.315 -1.863 0.062 † 
2週間後 8.00 2.633 










実施前 37.68±6.566，実施後 33.84±6.914（Z=-2.927，p=0.003）と，有意水準 1%で有意差が
認められた（表 10）．これは，呼吸法はその場で影響を与える可能性が高いと考えられる． 
 
 表 10 呼吸法実施前と実施直後の尺度得点の変化 
尺度名 対照群 (n=19) 
平均値 標準偏差 Z値 p値  
特性不安 実施前 37.68 6.566 -2.927 0.003 ** 
実施直後 33.84 6.914 
抑うつ 実施前 31.16 7.373 -0.969 0.333 n.s. 
実施直後 30.37 4.969 
自己抑制型行動
特性 
実施前 9.79 3.326 -0.657 0.511 n.s. 
実施直後 10.21 3.881 
感情認知困難度 実施前 8.63 4.193 -0.717 0.474 n.s. 
実施直後 9.26 5.300 

















表 11 呼吸法実施前と１週間後の尺度得点の変化 
尺度名 対照群 (n=19) 
平均値 標準偏差 Z値 p値  
特性不安 実施前 37.68 6.566 -0.427 0.669 n.s. 
１週間後 37.94 7.013 
抑うつ 実施前 31.16 7.373 -1.888 0.059 † 
１週間後 28.53 6.266 
自己抑制型行動特性 実施前 9.79 3.326 -0.287 0.774 n.s. 
１週間後 10.35 3.840 
感情認知困難度 実施前 8.63 4.193 -1.125 0.261 n.s. 
１週間後 9.12 4.091 
*p<0.05, **p<0.01, †p<0.1, n.s.非有意 
 
 
表 12 呼吸法実施直後と 1週間後の尺度得点の変化 
尺度名 対照群 (n=19) 
平均値 標準偏差 Z値 p値  
特性不安 実施直後 33.84 6.914 -1.581 0.114 n.s. 
１週間後 37.94 7.013 
抑うつ 実施直後 30.37 4.969 -1.482 0.138 n.s. 
１週間後 28.53 6.266 
自己抑制型行動特性 実施直後 10.21 3.881 -0.106 0.916 n.s. 
１週間後 10.35 3.840 
感情認知困難度 実施直後 9.26 5.300 -0.156 0.876 n.s. 
１週間後 9.12 4.091 








 呼吸法実施 2週間後におけるストレス軽減効果，および実験群との比較について述べる． 
尺度得点の呼吸法実施前と 2 週間後を比較するために，Wilcoxon の符号付き順位検定を行
った．その結果，不安になりやすい傾向を示す特性不安について，呼吸法実施前と 2週間後
の間に有意差がみられ（Z=-1.987，p=0.047），つまり，2週間後の不安になりやすい傾向は，
呼吸法実施前に比べ低かった（表 13）．そのほかの尺度には，実施前と 2 週間後で有意な
差は見られなかった．一方，呼吸法実施直後と 2週間後の尺度値を比較した結果，いずれの
尺度においても有意な差は認められなかった（表 14）．これに対し，実験群はシステム使
用前と 2週間後，システム使用直後と 2週間後の間に有意差が見られた． 
 この結果からは，実験群の方が対照群よりも 2 週間後のストレス軽減効果が高い可能性
が考えられる． 
 
表 13 呼吸法実施前と２週間後の尺度得点の変化 
尺度名 対照群 (n=19) 
平均値 標準偏差 Z値 p値  
特性不安 実施前 37.68 6.566 -1.987 0.047 * 
2週間後 33.67 8.506 
抑うつ 実施前 31.16 7.373 -1.518 0.129 n.s. 
2週間後 27.83 6.437 
自己抑制型行動特性 実施前 9.79 3.326 -0.800 0.424 n.s. 
2週間後 9.22 3.735 
感情認知困難度 実施前 8.63 4.193 -0.864 0.388 n.s. 
2週間後 8.94 4.277 










表 14 呼吸法実施直後と 2週間後の尺度得点の変化 
尺度名 対照群 (n=19) 
平均値 標準偏差 Z値 p値  
特性不安 実施直後 33.84 6.914 -0.332 0.740 n.s. 
2週間後 33.67 8.506 
抑うつ 実施直後 30.37 4.969 -1.351 0.177 n.s. 
2週間後 27.83 6.437 
自己抑制型行動特性 実施直後 10.21 3.881 -1.771 0.441 n.s. 
2週間後 9.22 3.735 
感情認知困難度 実施直後 9.26 5.300 -0.310 0.757 n.s. 
2週間後 8.94 4.277 








表 15 両群における測定尺度のベースライン値の比較 





特性不安 42.95±9.23 37.68±6.57 -1.750 0.080 † 
抑うつ 32.48±13.04 31.16±7.37 -0.394 0.964 n.s. 
自己抑制型行動特性 10.00±2.67 9.79±3.33 -0.328 0.743 n.s. 
感情認知困難度 9.24±2.74 8.63±4.19 -0.601 0.548 n.s. 













表 16 両群におけるストレス軽減効果の群間比較 
尺度名  後 1週間後 ２週間後 






特性不安 実験群(n=21) 41.85±11.03 38.00±9.94 36.88±9.52 
対照群(n=19) 33.84±6.91 37.94±7.01 33.67±8.51 
p値 0.037* 0.823 0.455 
抑うつ 実験群(n=21) 33.05±11.26 31.53±7.08 29.50±7.67 
対照群(n=19) 30.37±4.97 28.53±6.27 27.83±6.44 




実験群(n=21) 9.85±3.30 8.88±1.50 8.75±2.08 
対照群(n=19) 10.21±3.88 10.35±3.84 9.22±3.74 
p値 0.652 0.170 0.238 
感情認知
困難度 
実験群(n=21) 9.40±3.32 9.60±3.07 8.00±2.63 
対照群(n=19) 9.26±5.30 9.12±4.09 8.94±4.28 





























































































































































































クリエーション（DCC）， Vol.2017-DCC-15，No.35，pp.1-8．        
[5]伊藤達哉，紙田剛，松本敦子，徐炯達，楊珍，宗像恒次，井上智雄，カウンセリング技法
SAT法に基づくスマートフォン用デジタルコンテンツ，研究報告デジタルコンテンツク
リエーション（DCC）， Vol.2018-DCC-18，No.37，pp.1-8．        
[6]Mattson，D.C．:Usability assessment of a mobile app for art therapy, The Arts in Psychotherapy，
Volume 43,pp.1–6 (2015.4)． 
[7]Miloff,A,Marklund,A and Carlbring,P.:The challenger app for social anxiety disorder: New 
advances in mobile psychological treatment,Internet Interventions,Vol.2,Issue4,pp.382–391 
(2015)． 
[8]Price,M．,Yuen，E.K．，Goetter，E．M．et al．: mHealth: A Mechanism to Deliver More Accessible，




[10]”Mood Mint”: http://www.biasmodification．com/ 
[11]寺島瞳．コンピューターによる解釈バイアス修正法（CBM-I）の開発とその効果研究，
科学研究費助成事業研究成果報告， 課題番号 24730569(2016)． 
[12]Jon Kabat-Z.: An outpatient program in behavioral medicine for chronic pain patients based on 
the practice of mindfulness meditation: Theoretical considerations and preliminary results， 
General Hospital Psychiatry，Vol.4，Issue 1，pp.33-47(1982)． 
[13]Rinske A.G．，et al．:Standardised Mindfulness-Based Interventions in Healthcare: An Overview 







[16]Hodges,L,Kooper,R,Mayer,T,et al.:Virtual environments for treating the fear of heights, 
Computer,Vol28,No.7,pp.27-34(1995) 
[17]Rothbaum,B,Hodges,L,Kooper,R,et al.: Virtual Reality graded exposure in the treatment of 
acrophobia: a case report, Behavior Therapy,Vol26,No 
[18]http://www.fuanclinic.com/sonota/vr.htm 
[19]Moller,H,Saynor,Z,Ball,H,et al.:Minimally invasive ,maximally effective:multisensory 
meditation environments promote wellbeing,Proc.10th International Conference on Disability, 
Vitual Reality & Associated Techologies(ICDVRAT 2014),pp.353-356(2014) 
[20]伊藤桜子，山本晴義，児玉健司，桃谷裕子，津田彰，WEB環境を利用したメンタルヘル
スチェックシステム“MENTAL-ROSAI”の介入効果の検討 日本職業・災害医学会会誌
58(3) :135-144 2010 
[21]Inmaculada Plaza,Marcelo Marcos Piva Demarzo,Paola Herrera-Mercadal,and Javier Garcı́a-
Campayo．2013.Mindfulness-based mobile applications: Literature review and analysis of current 
features．JMIR mHealth and uHealth 1,2 (2013),e24．DOI: http://dx．doi．org/10．2196/mhealth．
2733  
[22]Diana Wells.2016.The Best Meditation Apps of 2016.Article.(10 June 2016).Retrieved July 18， 
2016 from http://www．healthline．com/health/mental- health/top- meditation- iphone- android- 
apps． 
[23]”Headspace”:https://www.headspace.com/． 
[24]James Laurie and Ann Blandford.2016.Making time for mindfulness．International journal of 
medical informatics 96 (2016)，38–50．DOI: http://dx．doi．org/10.1016/j．ijmedinf．2016.02.010  
[25]Kavous Salehzadeh Niksirat，Chaklam Chaklam Silpasuwanchai ,Mahmoud Mohamed Hussien 
Ahmed,Peng Cheng ,XiangshiRen.A Framework for Interactive Mindfulness Meditation Using 
 
43 
Attention-Regulation Process． In Proceedings of the 2017 CHI Conference on Human Factors 













(アクセス日：2017年 10月 14日) 
[33]小板橋喜久代(2015)．臨床看護にリラクセーション法を取り入れることを目指して ― 




評価，北関東医学 53巻 (2003) 1 号 p．29-35 
[36]看護ケアに役立つ【全 3巻】 
https://www.igakueizou.co.jp/product/product_detail.php?product_code=NK 
(アクセス日：2018年 1月 8日) 
[37]宗像恒次:SAT法を学ぶ，金子書房，2007 
[38]ヘルスカウンセリング学会編：ヘルスカウンセリング事典,日総研,名古屋,18,358,360-
365,376-378（1999） 
[39]武田一・川井明：大学生の行動特性と唾液アミラーゼ活性の関連性，論集第 36号，125-
134（2008） 
[40]宗像恒次：心の想起・伝達・変換の科学（6）潜在化した未解決な感情を測定する，ヘルス
カウンセリング，3（6），94－102(2001) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
